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秋季为何易咽喉不适

送你一份护嗓攻略！

咳咳咳……

咳咳咳……入秋后，气候干燥、昼夜温差大、天气多变，不少人时常觉
得嗓子干痒、有异物、恶心干呕，却咳之不出、吞之不下，这可能就是咽喉炎
的症状。如何保护？送你一份护嗓攻略！

秋 季 是 咽 喉 炎 的 发 病 高 峰
期。广东省中医院耳鼻喉科李云
英表示，一方面秋季空气干燥，环
境中粉尘烟雾增多，容易对咽喉
部造成刺激；再者天气骤热骤冷，
早晚温差加大，干冷刺激咽喉，很
容易使咽部黏膜受到外界细菌病
毒侵袭，诱发炎症；从人体内环境
讲，秋燥会导致人体伤津耗液，咽
喉失养，发生炎症。

尤其是对于用嗓频繁的职业
人群，如教师、播音员等，喉部和
咽 部 黏 膜 在 强 气 流 的 长 期 冲 击

下，导致局部充血、水肿，同时影
响咽喉部腺体的分泌，容易在秋
季特定环境刺激下出现咽喉干痛
不适，声音嘶哑。

李云英还表示，秋季同时还
是鼻炎的高发季节，鼻炎发作导
致鼻塞，往往需要张口呼吸，冷空
气没有经过鼻腔过滤，直接刺激
咽喉部，也可引起咽喉炎。

这时，如果再叠加熬夜疲劳、
烟酒过度、辛辣饮食等不良生活习
惯的影响，身体免疫力一下降，咽
干咽痛各种不舒服就找上门来了。

秋天为何易咽喉不适

李云英表示，咽和喉其实并
不是同一个部位。“咽部”包括鼻
咽、口咽和喉咽。咽炎和喉炎是
不同的两种病，发病时也有不同
的表现。咽炎是指咽部黏膜的炎
症性疾病，主要表现是咽痛、咽
干、咽痒、咽灼热感、异物感、“吭
喀”清嗓、咳嗽，恶心干呕等咽部

不适；喉炎是喉部黏膜的炎症性
疾病，就是老百姓俗称的嗓子发
炎了，其表现以声音嘶哑，嗓音改
变为主。

此外，喉作为重要的发音器
官，用嗓不当是喉炎的常见病因，
喉炎绝对不能按单纯咽炎那样治
疗，要注重发声功能的康复。

咽炎喉炎别分不清

咽喉炎是咽喉黏膜、黏膜下
组织和淋巴组织的炎症，分为急
性 咽 喉 炎 和 慢 性 咽 喉 炎 两 种 。
急性咽喉炎主要是由病毒细菌
引起的；慢性咽喉炎多由急性咽
喉炎反复发作、不正确的发音方
法、非健康的生活习惯、各种有
害的理化因素刺激、抵抗力低等
因素所致，或继发于各种慢性疾
病如贫血、便秘、心血管疾病、下呼
吸道慢性炎症、焦虑或抑郁症等。
郑州大学附属郑州中心医院耳鼻
咽喉头颈外科主任医师李玉杰说，
咽喉炎早已不再是用嗓过度人群
的“专属病”，经常抽烟喝酒者、喜
欢吃辣者、白领工作者、爱感冒的
人、慢性鼻炎患者、粉尘环境从业
者等人群更容易患上咽喉炎。

在临床上，急性咽喉炎起病
急，初起时咽部干痒、灼热或轻
度疼痛，且可迅速出现声音粗糙
或嘶哑，并常伴有发热、干咳或
有少量黏痰咳出。检查可见咽
部红肿充血、颈部淋巴结肿大，
严重者可出现咽部水肿甚至因
此 而 阻 塞 咽 喉 导 致 呼 吸 困 难 。
慢性咽喉炎常有咽喉部不适、干
燥、发痒、疼痛或有异物感等症
状 ，且 多 在 疲 劳 和 说 话 多 后 加
重，咽部黏膜充血，悬雍垂轻度
水肿，咽后壁淋巴滤泡较多、较
粗和较红，但身体不发热。这些
症状因人而异，可以有所偏重，
有的患者只有一两个症状，有的
可能全都对得上号。

有 些 人 认 为 咽 喉 炎 是“ 小
病”，过不了几天就能自行痊愈；
有的人出现咽喉炎症状后依然不
改变抽烟、喝酒、熬夜等不良生活
习惯，还有些患者喜欢自行买药
吃。“这些做法都是对健康不负责
的态度。”李玉杰表示，若急性咽
喉炎治疗不及时会变为慢性咽喉
炎，而慢性咽喉炎病期比较长，治
疗起来比较麻烦；更为严重的是，
慢性咽喉炎如果久治不愈，还会引
发鼻炎、支气管炎、肺炎等病症。

临床症状因人而异

“治疗咽喉炎需要全面检查、科学诊
断，确诊之后使用合适的治疗方案，不可
千篇一律，千人一方。”李玉杰说，目前
市场上治疗咽喉炎的药物比较多，但一定
要对症下药。

如果患者只是单纯的咽喉痛，没有发
热、咳嗽等现象，则没有必要使用抗菌
药，只需选择口服的含片即可，适当休
息、多喝水，同时局部配合使用含漱液
等，这样能增加药物与病变组织的接触
面，尤其对消除炎性分泌物、减轻局部症
状非常有利。如果慢性咽喉炎急性发作，
出现咽痛、咽痒、咳嗽、分泌物增多等症
状，要及时看医生。

值得注意的是，慢性咽喉炎往往与
耳、鼻、口腔疾病及全身疾病有牵连，在
治疗用药上要树立整体观，局部用药与全
面用药相结合，不要忽视咽喉以外其他疾
病的治疗。李玉杰举例说明，有相当一部
分慢性咽喉炎患者患有胃食管反流病，其
原因是胃内酸性内容物直接损伤咽喉部所
致，这种咽喉炎称为“反流性咽喉炎”。
根据临床经验，对长期治疗效果不佳的慢
性咽喉炎患者，应首先考虑反流性咽喉炎
的可能，并应积极治疗胃食管反流；同时
不要进食过饱，避免打嗝，睡觉时适当抬
高床头或垫高枕头，减少或避免睡前进食
等。

治疗用药

要有整体观

“自我保健是防治咽喉
炎的关键。”李玉杰建议，
平时要规律生活作息，每
天保持足够的睡眠，尽量
少 熬 夜 ； 多 参 加 体 育 锻
炼 ， 增 强 机 体 防 御 能 力 ；
寒 冷 季 节 要 注 意 防 寒 保
暖，预防感冒；纠正张口
呼吸的习惯，避免用嗓过
度，以及使用错误的发声
方法；坚决摒弃一些不良
的 饮 食 习 惯 ， 做 到 戒 烟 、
戒酒，避免进食生冷、辛
辣、酸味食物，多吃一些
新鲜的水果、蔬菜；随时
保持口腔的清洁，做到早
晚刷牙、饭后漱口，减少
感染可能。

尽量避免接触变应原
及减少环境致病因子，在
大风雾霾天气外出时，可
戴棉质口罩，减少污染空
气 对 呼 吸 道 刺 激 ， 化 工
厂、面粉厂等特殊行业的
工 人 尤 其 要 做 好 职 业 防
护。在家中也要减少接触
粉尘等刺激物质，厨房居
室应注意通风或装置油烟
机 ， 以 保 持 室 内 空 气 新
鲜、温度适宜，并保持一
定湿度；常消毒、打扫减
少粉尘、花粉等，以减少
环境中的变应原。

李云英则表示，咽喉
不舒服虽然极其普遍，但
如果不重视，也可以带来
很大的危害。比如急性咽
喉 炎 治 疗 不 当 反 复 发 作 ，
可转为慢性；咽喉炎导致
的 异 常 发 声 ， 影 响 形 象 、
就 业 ； 严 重 的 可 影 响 呼
吸、吞咽，危及生命；若
咽喉部感染向上蔓延，波

及耳、鼻，可导致急性鼻
炎、鼻窦炎、中耳炎；向
下发展，可侵犯气管、肺
等下呼吸道，引起支气管
炎、肺炎……

李云英表示，要及时
积极治疗咽喉炎，从病因
上需要避免粉尘、有害气
体等的刺激；纠正不正确
的发声方法，避免过度用
嗓。同时也要积极防治鼻
及口腔的慢性炎症，清除
病灶、加强身体锻炼，增
强抗病能力。

那么那么，，如何预防咽喉如何预防咽喉
炎呢炎呢？？李云英提醒李云英提醒，，生活生活
上的上的““自律节制自律节制””是很重是很重
要的要的。。第一个基本要求就第一个基本要求就
是 戒 烟 戒 酒是 戒 烟 戒 酒 、、 远 离 二 手远 离 二 手
烟烟；；其次是尽量避免饮用其次是尽量避免饮用
咖啡咖啡、、酒酒、、浓茶和碳酸饮浓茶和碳酸饮
料料；；另外还要保持良好的另外还要保持良好的
起 居 习 惯起 居 习 惯 ，， 不 宜 过 度 疲不 宜 过 度 疲
劳劳，，保持心情舒畅保持心情舒畅。。工作工作
和居住环境好维持空气清和居住环境好维持空气清
新和流通新和流通，，改善室内过于改善室内过于
低温低温、、干燥的情况干燥的情况；；在粉在粉
尘尘、、刺激性气体的环境下刺激性气体的环境下
建议戴口罩建议戴口罩。。

用嗓多的人群用嗓多的人群，，要注要注
意 护 嗓意 护 嗓 ，， 合 理 使 用 嗓 音合 理 使 用 嗓 音 ，，
避免大喊高歌避免大喊高歌、、长时间讲长时间讲
话用嗓过度话用嗓过度，，出现轻度发出现轻度发
声 疲 劳 症 状 要 让 嗓 子 休声 疲 劳 症 状 要 让 嗓 子 休
息息；；教师应避免连续的课教师应避免连续的课
时安排时安排，，大课堂建议借助大课堂建议借助
麦克风等减少嗓音负担麦克风等减少嗓音负担。。

李云英提醒李云英提醒，，长期频长期频
繁发声的职业人群繁发声的职业人群，，如果如果
有发音不当的困扰有发音不当的困扰，，建议建议
接受专业的发音和康复训接受专业的发音和康复训
练练，，耳鼻喉科医生在这方耳鼻喉科医生在这方
面也能够提供有效帮助面也能够提供有效帮助。。

防咽喉不适

要从规律生活开始


